- PIES, TOBILLOS Y CADI—EF{AS

PIES
Se realkzan sentado en un taturete o scostado en ca-

ma dura.
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1 A parr ge la posicion fisioiocgicz zet pie. se real-
Taran mMovimientos de ~

N, e

2 Flexion-ge los dedos de 108 e [0CC 16 Que $ea
posible (en ccasiones para logranic SoJermos ayudar-
nes con los cedos de las mancs 3 con el olre oie

3 Extencer :os dedos de 10S e ~asia & maximo
positie (aroiras nacia arnbd). ayLoandose con las
Manos 0 €an i@ ayuca de ora cerscna s fuera pre-
CIS0. Perc :amas wolsntamente.
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4 Volver a :a 20sicion inicial
Estos eercicios se realizardn lenla y progresivamen-
. sn llegar a producr faiga me Goior

§ O igenis of PIOCUT DOGST %0 103 JBa0s Ol
Hin Obiee) AU 1) DNt e onma

TOBILLOS

el me naca arnba y haca abao o maximo posible.
alternatr.amenie

Conios alones apoyados en el nlang Jel sueic 2 de
la £arra. gescrior Mowmientos g8 "olacign raca
acentio procurando conactar con ‘2 puma oe ‘oS
pies. 0 Nacia afuera, procurando que a puinta o8 :0s
pies se separen 1o Maamo

Hacer movimienos gratones del pe g forma que
los cegos descrban circulng de la maxma amguua.

CADERAS (Anrosis pnncipaiments)

L

1. Paciente acostado scbre el dorso con las extremi-
dades infengres extendidas y paralelas.

L i
2. A partit de 12 posicidn (1), fexonar la rodilla v &
musio intertanda contactar con e abdomen. Segu-
damente extender la extrermidad mienar W Maamao
ot NAsta lograr contaciar con @ plane e ia
cara durn o cnn el suslo

3. Estando & paciente acostado sobre el dorso. fle-
xignar la rogdila del laga enfermo ponienda |a piania
del pre sobre el suelo. '

4 En asta posicidn, dingir 1000 10 gue se pueda ia
rochlia flexionada haoia la perna que permanece ex:
tendicia sin mover la planta del pe del suelo intentar
juniar las rognias).

Seguidamente hacer & ejercicio todo ko contrano, se-
parar todo 1o que se pueda fa rodila flexonada ge
la extremigaa que permanece £xendida

5. Intenta: separar tas rodillas sin rhover 1a olanta dei
ple Gue dece permanecer apayada en el suele.

Finalmenie. apoyado & en-
fermo er el suelo sobre
el dorss. realzar gercicios
parecidos-a los gue se
reaiizan at pedalear una b
cciera. Tambien &5 1eco-
mendatie para este sier-
cicic y s persiste cierto
gracko de movilidad ce la
cadera. Oracticar eercicios
de renatuitacon er una bi-
cicleta fia.




